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  سمستانبهداشتی مهم  مىاسبتیک 

 رٍز جْاًی گَش ٍ ضٌَایی -اسفٌد 31
 خیبل کي یک سٍص صجح ثیذاس ضذی ٍ ّیچ صذایی

 ذس ٍ هبدس، ًِ سلَیضیَى، ًِـًوی ضٌَی؛ ًِ صذای د

 سفز ٍ آهذ هبضیٌْب دس خیبثبى ٍ ًِ حشی آٍاص دشًذگبى. ٍحطشٌبک اسز!

دس هشاقت ضٌَایی ار ثبش. چغَس؟ جسن ًَک سیض دس گَش: هوٌَع، 

 ثلٌذ کشدى صذای هَسیقی ٍ سلَیضیَى: هوٌَع، داد ٍ فشیبد ثیجب: هوٌَع! 

 سلامت ي سزگزمی

 جدٍل ٍاژُ یاب

ٍ خظ  شٌذ دس جذٍل دیذا کيصیش سا کِ ثب سلاهز هشسجظ ّس ِکلو 32

کلوبر  :حشف ثبقی هی هبًذ کِ سهض جذٍل اسز )سَجِ 8. دس دبیبى ثضى

 دبییي دبییي، ثِ ثبلا اص اسز هوکي

 ساسز ثِ چخ چخ، ثِ ساسز ثبلا، ثِ

 ثبضٌذ(. ةٍ حشی هَسّ
 -َلِـح -حٌب -سَح -َـدبلش -شسـث

 -دّبًطَیِ -دسشوبل -خویشدًذاى

 صبثَى -ضٌب -ضبًِ -ضبهذَ -سجضی

 -هسـَاک -هبسک -کلاُ -ػیٌـک

 -ًشهص -ًـخ دًـذاى -ًبى -هیـَُ

 ٍصى. -ٍسصش

 

 

 

 آسماوی ما آییهسلامت در 

 چرا بعضی خَردًی ّا در دیي ها حرام است؟ 

 یضّبیچ: »ذیفشهب یه( 75آیِ  -)سَسُ اػشاف نیکش قشآى دس خذاًٍذ 

 .«نیکشد حشام ضوب یثشا سا ذیدل یضّبیچ ٍ حلال ضوب یثشا سا ضُیدبک

 کشدُ خلق سا اًسبى کِ یخذاًٍذ: »ذیفشهب یه ضیً( ع)ثبقش اهبم 

 جِیًش دس اسز هضشّ یضیچ چِ ٍ ذیهف اٍ یثشا یضیچ چِ کِ ذاًذیه

 .«اسز کشدُ حشام سا هضشّ ضیچ ٍ حلال سا ذیهف ضیچ

دس هغوئي ثبش کِ ّش خَسدًی کِ حشام اسز حشوبً ثشای سلاهز هب 

در خوردى غذاهای حلال هن هیانه رو ضشس داسد. ٍ یبدر ثبضذ کِ 

یؼٌی ًِ عَسی ثبضذ کِ اص یک خَساکی اصلاً ًخَسی ٍ ًِ ایٌکِ  باشی

 صیبدُ سٍی کٌی. 

 ن:یاز ایي هٌابع کوک گرفت
 (lalay.ir( ٍ لالای فشضشِ )www.hawzah.netدبیگبُ اعلاع سسبًی حَصُ ) .1

 سصبٍیش اص: ایٌششًز .3

 ٍیژُ ًبهِ ّبی دیک سلاهز سبثسشبى کِ سَسظ سؼذادی اص ضوب سْیِ ضذُ ثَد .2

اسشفبدُ  ثچِ ّباص هغبلت ثشخی دیک دبییض  ّن هثلدیک یي اسَضیح: دس 

اسشفبدُ هی ضَد.  دیگشاىّن اص هغبلت  ثْبسین ٍ اًطبءا... دس ضوبسُ کشد

دیش ًطذُ اسز ی سبثسشبى ضشکز ًکشدًذ  دٍسشبًی ّن کِ دس هسبثقِثشای 

 . کٌٌذ هی سَاًٌذ هغبلت جبلت ٍ هفیذ خَد سا ثِ ٍاحذ دضضکی اسسبل آًْب ٍ
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 يرسش ي سلامت

 ؟ٍرزش ذّي     یا        ٍرزش بدى    

 

 

 

 

 

 

ثبلا ی آى سا ّن دس سصَیش  ٍ چٌذ ًوًَِ سا کِ هی ضٌبسی ٍسصضْبی ثذى

 :دبییي سا ثجیي ؟ب ثب ٍسصضْبی رّي چقذس آضٌب ّسشی. اهساسز هی ثیٌی

     

 

 

 

. هن بدى ها و هن فکز ها به ورسش نیاس داردٍ اهب یبدر ثبضذ کِ 

ثؼضی ٍسصضْب ّن ّسشٌذ کِ ّن ٍسصش ثذى ّسشٌذ ٍ ّن ٍسصش رّي 

هثل سیشاًذاصی کِ ّن هبّیچِ ّبی دسز ٍ ضبًِ سا قَی هی کٌذ ٍ ّن 

 سوشکض سا ثبلا هی ثشد. سَ ّن ًوًَِ دیگشی هی ضٌبسی؟ 
 

 بهداشت فزدی

 بْداضتیی  برًاهِ

هثل هسَاک صدى، ضسشي دسشْب  ییی هب هی داًین کِ ثبیذ کبسّب ّوِ

قجل اص غزا ٍ ... سا ّشسٍص اًجبم دّین اهب هطکل ایٌجبسز کِ اغلت ثخبعش 

سٌجلی یب فشاهَضی ایي کبسّب سا هشست اًجبم ًوی دّین. ثؼضی ّب سبصُ 

ى دچبس هطکل هی ضًَذ افسَس ثذ ٍقشی ثذلیل دسد دًذاى یب ثَی ثَذ

 هی خَسًذ کِ چشا ثْذاضز سا سػبیز ًکشدُ اًذ. چِ ساُ حلی ٍجَد داسد؟

ٌیذ ٍ سٍی دسسز ک )هثل ًوًَِ( جدول بهداشتیثشای خَدسبى یک 

. کِ اًجبم دادیذ سیک ثضًیذسا ثچسجبًیذ ٍ ّشکبسی  هیض سحشیش یب دس کوذ

ًوی کٌیذ ٍ ّن ٍقشی ایٌغَس ّن کبسّبی ثْذاضشی سٍصاًِ سا فشاهَش 

 اًجبم هی دّیذ ٍ آى سا سیک هی صًیذ حس خَثی دیذا هی کٌیذ. یکبس
 ... ضبًِ کشدى هَ ضسشي جَساة ٍ دب دسز ضسشي قجل اص غزا هسَاک سٍص

      ضٌجِ

      ضٌج1ِ

      ضٌج3ِ

      ضٌج2ِ

      ضٌج4ِ

      ضٌج7ِ

      جوؼِ

یک سشَى ّن ثشای کبسّبی غیش سٍصاًِ )حوبم، کَسبُ  -1دیطٌْبد: دٍ 

ای کِ ّوِ کبسّب سا ثِ هَقغ  ّش ّفشِ -3کشدى ًبخي ٍ...( دسسز کٌیذ. 

  اًجبم دادیذ ثشای خَدسبى جبیضُ ای دس ًظش ثگیشیذ.
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 غذا ي سلامت

 رٍش صحیح خَردى لبٌیات
 سضذ دس سي ثِ ضوب گفشِ اًذ کِ چَى هشست

 اهب: هحکن ضَد. شبىثبیذ لجٌیبر ثخَسیذ سب اسشخَاًْب ٍ دًذاًْبیّسشیذ 

ایي هطکل ساُ  ،ثؼضی اص ضوب ثب خَسدى ضیش دچبس دل دسد هی ضَیذ* 

. هثلاً ّشسٍص فقظ ًصف اسشکبى اس هقدار کن شزوع کنیدحل داسد: 

 هقذاسضیش ثخَسیذ ٍ ثؼذ اص چٌذسٍص کِ ثذى ضوب ثب ایي هقذاس ػبدر کشد 

ثِ یک اسشکبى افضایص دّیذ ٍ ّویٌغَس ثِ سذسیج هیضاى ضیش  سٍصاًِ سا

سا صیبد کٌیذ. ثْشش اسز ٍسظ سٍص ضیش ثخَسیذ کِ هؼذُ ضوب ًِ خبلی 

 ثبضذ ٍ ًِ دُش )ثیي ضیش ٍ ٍػذُ ّبی غزایی اصلی فبصلِ ثگزاسیذ(.

 ،ثیطشش لجٌیبر عجغ سشد داسد ٍ ثشای ثشخی افشاد هطکل ایجبد هیکٌذ* 

کِ  هزغذایی هصُلحی داردُ حل داسد: دس عت ایشاًی ایي هطکل ّن سا

دٌیش، هغض  اثشار هضشّ آى غزا سا خٌثی هی کٌذ. یؼٌی ثْشش اسز ّوشاُ

گشدٍ ثخَسیذ؛ ضیش ٍ سشضیش سا ثب ػسل هیل کٌیذ؛ دٍؽ ٍ هبسز سا ّن ثب 

 سجضیجبر خطک هثل ًؼٌب، آٍیطي، کبکَسی ٍ یب سیبّذاًِ هخلَط کٌیذ.

 یکلجٌیبر لاصم اسز.  واحد 2-3روسی ؟ لجٌیبر ثخَسینچقذس ثبیذ * 

ثِ اًذاصُ یک ٍاحذ لجٌیبر یؼٌی: یک لیَاى ضیش یب یک لیَاى هبسز ٍ یب 

قَعی کجشیز دٌیش. الجشِ ّشکذام اص هَاد لجٌی خَاظ ٍیژُ ای داسًذ ٍ 

هثلاً ًوی سَاًیذ ّش سِ ٍاحذ سا دٌیش ثخَسیذ! دسضوي یبدسبى ثبضذ کِ 

 ش هَاد دیگشی هثل ضکش ّن داسد دس کلک ًضًیذ! ثسشٌی ثجض ضی

 بهداشت دهان ي دودان

 رٍش استفادُ از دّاًطَیِ

 ِـًطَی قجل اص اسشفبدُ اص دّب -1

 هسَاک ثضًیذ.

 

 
 

سی سی(  7) ًطبًِ خظ سب سا ثغشی ّشثبس -3

 اص دّبًطَیِ دش کٌیذ. 

 

 

 

 دّبًطَیِ سا ثِ هذر یک دقیقِ -2

 داخل دّبى ثگشداًیذ.

 

 

سب ًین سبػز دس اص هصشف دّبًطَیِ  -4

اص خَسدى، آضبهیذى ٍ ضسشي دّبى 

 خَدداسی کٌیذ.
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